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Apresentacao

A figura do personal trainer é uma profissdo em crescimento, tanto devido ao grande
numero de pessoas que integraram o desporto na sua vida diaria, atletas de elite
que precisam de profissionais qualificados para os aconselhar no seu treino,

como pessoas sedentarias que precisam da ajuda de personal trainer para melhorar
o seu fisico e, acima de tudo, a sua salde. Este programa TECH fornece as chaves
para aprender como orientar cada pessoa na sua formacéao, independentemente
das suas circunstancias, mas com especial énfase na reabilitagdo desportiva,
recuperacao funcional e prevencao de lesdes.
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Cada pessoa tem caracteristicas fisicas
diferentes, o que significa que € necessaria
uma formacéo especifica para recuperar de
lesbes. Aprenda a melhor maneira de tratar
cada lesdo com este programa abrangente”
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Cada vez mais pessoas optam por contratar um personal trainer para melhorar a sua condigao
fisica, aumentar o seu desempenho desportivo ou curar de certas lesdes causadas pelo exercicio
fisico regular. Tudo isto torna necessario ter profissionais formados e atualizados sobre os
ultimos desenvolvimentos tecnoldgicos para que possam aplicar nas suas técnicas e exercicios
técnicas e exercicios de reabilitacdo. E neste contexto que surge este Mestrado

em Prevencao e Reabilitagédo de Lesdes Desportivas.

Este programa € unico entre os que existem nesta matéria, pois € o primeiro a integrar a
reabilitagao, recuperagao e prevencao de lesdes desportivas, bem como a nivel funcional.
Tudo isto num Unico programa da mais alta-qualidade e criado por profissionais com grande
impacto neste campo.

Além disso, este programa preparatorio tem uma série de qualidades que daréo aos futuros
estudantes um plus em conhecimento para os futuros estudantes. Os estudantes aprenderéo
sobre aspetos nutricionais, tais como a importancia do consumo de fitoquimicos e alimentos
ricos em fitoquimicos na melhoria da saude e recuperagao bioldgica, €, acima de tudo,

a importancia da agua e hidratagao como parte fundamental de todo o processo de recuperagao.

Por outro lado, a introdugao do método Pilates com as suas diferentes variantes, tanto na
recuperagao como na reabilitagao, sao uma novidade em termos de preparagdes deste tipo.
Também sublinha o trabalho de prevencao e o papel essencial do personal trainer na promogao
e prescrigao deste tipo de trabalho. Também ¢é digna de nota a formagao em coaching

e estratégias empresariais, para que o trabalho profissional seja garantido de sucesso.

A equipa docente deste Mestrado em Prevencéo e Reabilitagéo de LesGes Desportivas fez uma
selegdo cuidadosa de cada uma das disciplinas desta especializagéo, a fim de oferecer ao aluno
a oportunidade de estudo mais completa possivel e sempre ligada a atualidade.

Assim, a TECH propds a criagao de conteudos da mais alta-qualidade de ensino e educativa
que transformarao os estudantes em profissionais de sucesso, seguindo os mais altos
padroes de qualidade no ensino a nivel internacional.

Este Mestrado em Prevencao e Reabilitagdo de Lesdes Desportivas conta com
o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas séo:

+ O desenvolvimento de numerosos casos praticos apresentados por Especialista
em pessoal

+ O conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico do livro contém a informagao
essencial para a pratica profissional

+ Exercicios onde o processo de autoavaliagdo pode ser levado a cabo para melhorar
a aprendizagem

¢ O sistema de aprendizagem interativo baseado em algoritmos para a tomada de decisdes
+ 0 seu foco especial em metodologias inovadoras em pessoal

* Palestras tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questoes
controversas e atividades de reflexdo individual

+ A disponibilidade de acesso ao contetdo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagado a Internet

Mergulhe no estudo deste Mestrado
de alto nivel e melhore as suas
competéncias como formador pessoal”



Este Mestrado € o melhor investimento
que pode fazer na selecdo de um
programa de atualizacao

por duas razbes: alem de atualizar os
seus conhecimentos como formador
pessoal, obtera um Mestrado

da TECH Global University"

O seu corpo docente inclui profissionais da area das ciéncias do desporto, que trazem
para esta formacéao a experiéncia do seu trabalho, bem como especialistas reconhecidos
de sociedades lideres e universidades de prestigio.

O seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
permitira ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um ambiente
simulado que proporcionara uma preparagao imersiva e programada para treinar em
situacdes reais.

A concegao deste programa centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o participante deve tentar resolver as diferentes situagoes de pratica
profissional que surgem ao longo do curso académico. Para o fazer, serd assistido
por um sistema inovador de video interativo criado por especialistas de renome e
experientes em Prevengao e Reabilitagédo de lesbes desportivas.
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O Mestrado permite-lhe praticar em
ambientes simulados, que lhe proporcionam
uma aprendizagem imersiva programada
para a formacado em situacdes reais.

Este Mestrado 100% online permitir |he-a
combinar 0s seus estudos com o seu
trabalho profissional enquanto aumenta 0s
seus conhecimentos neste campo.
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Objetivos

O principal objetivo deste programa é o desenvolvimento da aprendizagem tedrica

e pratica, para que o profissional das ciéncias do desporto possa dominar de forma
pratica e rigorosa a aplicacdo da formacgéo pessoal destinada a reabilitagdo desportiva,
recuperacao funcional e prevencao de lesées.
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O nosso objetivo € alcancar

a exceléncia académica e ajuda-lo
alcancar o sucesso profissional.
N&o hesite mais e junte-se a nos"
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Objetivos gerais

+ Adquirir conhecimentos especializados em reabilitagao desportiva, prevencéo de lesoes
e recuperagao funcional

+ Avaliar o atleta do ponto de vista do estado fisico, funcional e biomecanico para detetar
aspetos que dificultam a recuperagao ou favorecem recaidas na lesao

* Conceber tanto o trabalho especifico de reabilitagéo e recuperagdo como o trabalho
individualizado abrangente

* Adquirir especializagdo nas patologias do sistema locomotor com a maior incidéncia na
populagdo em geral
* Ser capaz de planear programas de prevengao, recuperagao e reabilitagao funcional

* Aprofundar as caracteristicas das diferentes tipos de lesdes, mais frequentemente sofridas
pelos desportistas na atualidade

+ Avaliar as necessidades nutricionais do sujeito e desenvolver recomendagoes
e suplementos nutricionais que favorecem o processo de recuperagao

+ Avaliar e monitorizar o processo evolutivo de recuperagao e/ou reabilitacdo de uma lesao
de um atleta ou utilizador

* Adquirir competéncias e capacidades em reabilitagao, prevencéao e recuperagao, aumentando
as possibilidades profissionais como formador pessoal

+ Diferenciar de um ponto de vista anatomico as diferentes partes e estruturas do corpo humano

* Melhorar o estado fisico do atleta lesionado como parte do trabalho global com objetivo
de alcangar uma recuperagao maior e mais eficaz apés uma lesao

+ Utilizar técnicas de coaching que permitem os aspetos psicolégicos gerais do atleta ou sujeito
lesionado, e que favorecem uma abordagem eficaz do trabalho de treino pessoal

* Compreender o marketing como um instrumento-chave para uma formagao pessoal bem
sucedida no dominio da reabilitagdo, prevengao e recuperagao funcional
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Objetivos especificos

Médulo 1. Formagao pessoal
+ Adquirir uma melhor compreenséo das diferentes caracteristicas da profissdo
de personal trainer

+ Integrar os conceitos de treino de equilibrio, cardiovascular, forca, plyometria, velocidade,
agilidade, etc., como uma ferramenta chave para o pessoal na prevencao e reabilitagao
de lesdes

+ Programas de formagé&o de concegao individualizados em fungéo das caracteristicas
do tema para alcangar melhores resultados

Mddulo 2. Trabalho preventivo para a pratica desportiva
+ |dentificar os fatores de risco envolvidos na préatica da atividade fisica e desportiva

+ Utilizar diferentes tipos de materiais para o planeamento de diferentes tipos de exercicios
num programa de formagéo personalizado

+ Aprendizagem de exercicios Pilates com diferentes tipos de méaquinas concebidas para
serem fundamentais no trabalho preventivo

* \er o stretching e a reeducagao postural como métodos essenciais para a prevengao
de lesdes e perturbagoes do aparelho musculo-esquelético

Médulo 3. Estrutura do sistema locomotor
* Manusear os diferentes conceitos anatémicos: eixos, planos e posigdo anatomica
+ Diferenciar os diferentes elementos que comp&em o aparelho locomotor

* \er os processos de funcionamento do aparelho locomotor ativo e passivo integrado
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Mddulo 4. Aptidao, avaliagao funcional e biomecanica
* Utilizar a biomecénica do movimento como ferramenta chave no processo de prevencéo
e reabilitagao
* Clarificar a importancia de realizar uma avaliagéo nutricional, bioquimica, genética
e de qualidade de vida desde o periodo inicial até ao final do processo

+ Avaliar os diferentes parametros relacionados com a aptidéo fisica: forga, velocidade,
flexibilidade, resisténcia

+ Detetar anomalias que dificultam ou impedem um processo de recuperagao/reabilitagéo
correto

Médulo 5. Lesoes frequentes em atletas
+ Para determinar a etiologia das lesdes mais frequentes que ocorrem na pratica desportiva

* |dentificar as causas das principais lesdes no desporto

* Distinguir entre os diferentes tipos de lesdes: tenddes, musculos, 0ssos, ligamentos
e articulares

Mddulo 6. Exercicio para a reabilitagao de les6es desportivas
* Estabelecer o exercicio e a atividade fisica como uma estratégia para a melhoria da saude

* Classificar os diferentes tipos de exercicios de acordo com o planeamento da formagao
personalizada a realizar

« Diferenciar os diferentes tipos de exercicios fisicos especificos de acordo com os musculos
Ou grupos musculares a reabilitar

* Gerir as diferentes técnicas aplicadas no tratamento de lesées desportivas

+ Utilizar a reeducagao propriocetiva em todos os processos de reabilitagao e recuperagao,
bem como para uma menor prevaléncia de recorréncia de lesdes

* Planear e conceber programas e protocolos especificos com efeitos preventivos

* Gerir os diferentes tipos de desportos e praticas desportivas essenciais como adjuvantes
durante o processo de reabilitagao e recuperagao funcional

Médulo 7. Patologias frequentes do sistema locomotor
+ Analisar a gravidade das patologias ligamentares e a sua avaliagao para uma melhor
e mais eficiente reabilitagdo
+ Concentrar-se na analise das patologias conjuntas devido a sua elevada incidéncia
no desporto

* Examinar as patologias mais comuns que ocorrem habitualmente na coluna vertebral

* Avaliar a dor como elemento a ter em conta no diagndstico de um maior ou menor grau
de leséo

Mddulo 8. Exercicio para a recuperagao funcional
+ Analisar as diferentes possibilidades oferecidas pela formacéo funcional e reabilitacéo
avancada

* Aplicar o método pilates como um sistema integral para a reabilitagdo do aparelho
locomotor na recuperagao funcional

+ Planear exercicios e programas pilates especificos para as diferentes dreas do sistema
locomotor com e sem aparelho

Mddulo 9. Nutrigao para a reabilitagao e recuperagao funcional
+ Abordar o conceito de nutricdo integral como um elemento chave no processo de reabilitagao
e recuperagao funcional
+ Distinguir as diferentes estruturas e propriedades de macronutrientes e micronutrientes
¢ Dar prioridade a importancia tanto da captacéo de agua como da hidratagdo no processo
de recuperagao

+ Analisar os diferentes tipos de fitoquimicos e o seu papel essencial na melhoria do estado
de salde e regeneragao do organismo
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Mddulo 10. Coaching e business do personal trainer
+ Adquirir um conhecimento profundo de elementos especificos da profisséo
de personal trainer

+ Adquirir e compreender os diferentes habitos e estilos de vida saudaveis, assim como as
suas possibilidades de implementacéo

* Aplicar estratégias motivacionais para alcangar melhores resultados no processo
de reabilitagdo desportiva e recuperagdo funcional

* Planear e conceber espacos que favoregam um melhor desenvolvimento do trabalho
especifico de formagado pessoal a ser realizado

+ Compreender o processo de formag&o pessoal onde a relagdo com o cliente e o feedback
que fornece séo fundamentais para o processo

O campo desportivo precisa
de profissionais formados e
nos damos-lhe as chaves para
se colocar na elite profissional
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Competencias

Depois de ser aprovado nas avaliacdes do Mestrado em Prevencao e Reabilitagcdo de
Lesbes Desportivas, o profissional tera adquirido as competéncias necessarias para
uma praxis de qualidade e atualizada baseada na metodologia de ensino mais inovadora.
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@ @ Este programa permitir-lhe-a adquirir

as competéncias de que necessita para
ser mais brilhante no seu trabalho diario”
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Competéncias gerais

* Programar, planear e investigar o processo de prevencgao, readaptacao desportiva
e recuperacéao funcional através de um programa de formagcao individualizado

* Planeamento e execucdo de programas de prevengéo e reabilitagéo desportiva e recuperagao
funcional a realizar num clube desportivo, federagao desportiva e/ou centros desportivos,
entidades relacionadas com a atividade fisica para a satde e centros que trabalham com
pessoas com deficiéncias fisicas ou lesdes

Melhore as suas competéncias com
a nossa formacéao de alta-qualidade
e dé um impulso a sua carreira”
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Competéncias especificas

+ Conhecer as particularidades do treino pessoal adaptado a cada pessoa e conceber
programas individualizados e especificos de acordo com as necessidades dos atletas

+ Planificagdo de exercicios especificos para cada sessao de treino, aplicando maquinas
de treino funcional ou técnicas pilates

+ Conhecimento profundo do sistema locomotor

+ Ter um conhecimento profundo da biomecénica do movimento e aplica-la no processo
de reabilitacéo

* Conhecer e identificar as principais lesées desportivas

+ Concegdo e realizagdo de formagao personalizada

* |dentificar as principais patologias articulares e ligamentares

* Planear exercicios de reabilitagdo utilizando o método pilates para a reabilitagao de do
aparelho locomotor

+ Desenvolver dietas nutricionais adaptadas as necessidades de cada atleta e tendo em conta
0 seu tipo de leséo

+ Aplicar técnicas de coaching ao treino pessoal e aplicar a motivacao para obter melhores
resultados na recuperagao do atleta
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Direcao do curso

A equipa docente, especialistas em Personal Training, tém um amplo prestigio na profisséo
e sao profissionais com anos de experiéncia de ensino que se juntaram para ajudar 0s
estudantes a dar um impulso a sua profissdo. Para o efeito, desenvolveram este Mestrado
com atualizagdes recentes na area que lhe permitirdo formar e aumentar as suas
competéncias neste setor.
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Aprenda com os melhores profissionais
e torne-se vocé mesmo um profissional
de sucesso’
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Dire¢ao Convidado Internacional

0 Doutor Charles Loftis € um especialista de renome que trabalha como terapeuta de
desempenho desportivo para os Portland Trail Blazers da NBA. O seu impacto na principal liga
de basquetebol do mundo tem sido significativo, trazendo uma experiéncia distinta na criagéo
de programas de forga e condicionamento.

Antes de entrar para os Trail Blazers, foi o treinador principal de for¢a e condicionamento dos
lowa Wolves, implementando e supervisionando o desenvolvimento de um programa abrangente
para jogadores. Na verdade, a sua experiéncia no dominio do desempenho desportivo comegou
com a criagdo da XCEL Performance and Fitness, da qual foi fundador e treinador principal.

Ai, o Doutor Charles Loftis trabalhou com uma vasta gama de atletas no desenvolvimento de
programas de for¢a e condicionamento, bem como na prevengao e reabilitagao de lesdes
desportivas.

A sua preparagao académica no campo da quimica e da biologia da-lhe uma perspetiva unica
sobre a ciéncia subjacente ao desempenho desportivo e a fisioterapia. Como tal, possui as
designagdes CSCS e RSCC da Associagdo Nacional de Forga e Condicionamento (NSCA), que
reconhecem os seus conhecimentos e competéncias neste dominio. E também certificado em
PES (Performance Enhancement Specialist), CES (Corrective Exercise Specialist) e pungéo seca.

Em suma, o Doutor Charles Loftis € um membro vital da comunidade da NBA, trabalhando
diretamente tanto com a forga e o desempenho de atletas de elite como com a necesséria
prevencgao e reabilitacdo de varias lesdes desportivas.
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Dr. Loftis, Charles

+ Especialista em desempenho desportivo dos Portland Trail Blazers, Oregon, EUA
+ Treinador principal de forga e condicionamento dos lowa Wolves.
+ Fundador e treinador principal da XCEL Performance and Fitness

+ Treinador principal de desempenho da equipa masculina de basquetebol da
Universidade Crista de Oklahoma

+ Fisioterapeuta na Mercy
+ Doutoramento em Fisioterapia pela Universidade de Langston

+ Licenciatura em Quimica e Biologia pela Universidade de Langston

Gracas a TECH, podera
aprender com 0s melhores
profissionais do mundo”
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Dire¢ao Convidado Internacional

Isaiah Covington é um treinador de desempenho altamente qualificado, com uma vasta

experiéncia no tratamento e abordagem de uma variedade de les6es em desportistas de elite.
De facto, a sua carreira profissional tem sido orientada para a NBA, uma das ligas desportivas
mais importantes do mundo. E o treinador de rendimento dos Bolton Celtics, uma das equipas

mais importantes da Conferéncia do Este e com maior proje¢do nos Estados Unidos.

0 seu trabalho numa liga tdo exigente levou-o a especializar-se na maximizagao do potencial
fisico e mental dos jogadores. Para isso, foi fundamental a sua experiéncia passada noutras
equipas, como os Golden State Warriors e os Santa Cruz Warriors. Isto também Ihe permitiu
trabalhar em lesdes desportivas, focando-se na prevengao e reabilitagdo das lesdes mais

comuns em desportistas de elite.

No dominio académico, o seu interesse centrou-se no campo da cinesiologia, das ciéncias
do exercicio e do desporto de alto desempenho. Isto levou-o a uma proeminéncia prolifica

na NBA, trabalhando diariamente com alguns dos melhores jogadores e equipas técnicas de

basquetebol do mundo.
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D. Covington, Isaiah

+ Treinador de Desempenho, Boston Celtics, Massachusetts, Estados Unidos
+ Treinador principal de desempenho dos Golden State Warriors

+ Treinador principal de desempenho dos Santa Cruz Warriors

-

Treinador de desempenho nos Pacers Sports & Entertainment

*

Licenciatura em Cinesiologia e Ciéncias do Exercicio pela Universidade de Delaware
+ Especializagdo em Gestéo do Treino
+ Mestrado em Cinesiologia e Ciéncias do Exercicio pela Universidade de Long Island

+ Mestrado em Desporto de Alto Desempenho pela Universidade Catolica Australiana

Gracas a TECH, podera
aprender com 0s melhores
profissionais do mundo”
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Diregao

Dr. Pedro José Gonzalez Matarin

Doutorado em Ciencias da Comunicacao

Licenciatura em Educacgao Fisica

Mestrado em Recuperagao Funcional em Atividade Fisica e Desporto
Mestrado em Medicina Regenerativa

Mestrado em Atividade fisica e da Saude

Mestrado em Dietética e Terapia Dietética

Pos-graduagao em Obesidade

Pos-graduagao em Nutricdo e Dietética

Pos-graduacao em Medicina Gendmica, Farmacogenética e Nutrigenética

Professor Associado e Universidade Privada (DEVA)
Colaborador PDI na UNIR, VIU, UOC e TECH
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Estrutura e conteudo

A estrutura dos conteldos foi concebida por uma equipa de profissionais conhecedores
das implicacbes da formagao na pratica didria, conscientes da relevancia atual da
especializacédo de qualidade no campo da formacéo pessoal, e empenhados no ensino
de qualidade através das novas tecnologias educativas.
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Este Mestrado contém o programa
cientifico mais completo e atualizado do
mercado. Queremos proporcionar-lhe a
melhor especializacéo”



tecn 28| Estrutura e contetido

Méddulo 1. Personal training Maédulo 3. Estrutura do sistema locomotor

1.1, Personal training 3.1. Posigao anatomica, eixos e planos
1.2, Treino em flexibilidade 3.2, 0ssos
1.3.  Treino de resisténcia e cardio-respiratorio 3.3.  Articulagbes
1.4, Conceitos de treino 3.3.1. Etiologia
1.5, Treino de equilibrio 3.3.2. Sinartrose
1.6.  Treino pliométrico 3.3.3.  Anfiartrose
1.6.1.  Principios do treino pliométrico 3.3.4. Diartrose
1.6.2.  Conceber um programa de treino pliométrico 3.4. Cartilagem
1.7. Treino de velocidade e agilidade 3.5, Tenddes e ligamentos
1.8.  Treino de forga 3.6.  Musculo esquelético
1.9.  Concegao de programa integrado para um desempenho 6timo 3.7.  Desenvolvimento do sistema musculo-esquelético
1.10. Modalidades de exercicio 3.8.  Componentes do sistema musculo-esquelético

3.9.  Controlo nervoso dos musculos esqueléticos
3.10. Contracdo muscular

Moédulo 2. Trabalho preventivo para a pratica desportiva

2.1.  Fatores de risco no desporto 3.10.1. Funcionamento da contragdo muscular
2.2. Trabalho com exercicios de tapete 3.10.2. Tipos de contragdo muscular
2.3. Reformer e Cadillac 3.10.3. Bioenergética muscular

2.4, Cadeira Wunda
2.5, Stretching global ativo e reeducagéao postural global

Mddulo 4. Aptidao, avaliagéo funcional e biomecanica

2.6. Fitball 4.1.  Anatomia e cinesiologia

2.7. TRX 4.2.  Ciéncia do movimento humano

2.8.  Body Pump 4.3.  Biomecanica aplicada

2.9.  Medicine Ball e Kettlebells 4.4, Aconsultainicial do cliente

2.10. Thera Band 4.5, Avaliagdo do movimento funcional
2.10.1. Vantagens e propriedades 4.51. Detegao, teste e avaliagdo de movimentos
2.10.2. Exercicios individuais 452 Functional Movement Screen (FMS)
2.10.3. Exercicios emparelhados 4.53. Avaliagao seletiva do movimento funcional
2.10.4. Planos de treino 4.54.  Provas especificas de rendimento funcional

4.6. Avaliagdo nutricional, genética, bioguimica e avaliagao da qualidade de vida



4.7.

4.8.
4.9.

Mddulo 5. Lesdes frequentes em atletas

5.1.

5.2.
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.
5.7.

5.8.
5.9.

Biomecanica

4.7.1.  Fundamentos biomecanicos

47.2.  Biomecanica do movimento humano
4.7.3.  Controlo muscular do movimento

4.7.4.  Biomecanica do exercicio de resisténcia
Avaliagéo da condicéo fisica

Detecao e estratificagéo de riscos

Lesdes do ombro em desporto
51.1. Aspetos relevantes do ombro

51.2.  LesoOes e disturbios relacionados com instabilidade aguda e crénica do ombro

5.1.3.  Lesdes claviculares

51.4. LesOes nervosas na regido do ombro

51.5.  Lesdes no plexo braquial

LesOes nos bragos

Lesbes do cotovelo no desporto

LesBes nos antebracos, pulsos e maos no desporto
Lesdes na cabeca e no rosto no desporto

LesOes na garganta, peito e abdomen no desporto
Lesbes dorsais/espinais no desporto

5.7.1.  Aspetos relevantes do dorso e coluna vertebral
5.7.2.  Diagnéstico de dores nas costas

5.7.3.  Lesdes no pescogo e cervicais

5.7.4. LesOes toracicas e lombares

LesOes da articulagdo da anca, pélvis e virilha no desporto
LesOes nas coxas, joelhos e pernas no desporto

5.10. Lesdes no tornozelo e nos pés no desporto

Estrutura e contetdo | 29 tech

Mddulo 6. Exercicio para a reabilitacdo de lesdes desportivas

6.1.  Atividade e exercicio fisico para a melhoria da satde
6.2.  Classificagao e critérios de selegdo para exercicios e movimentos
6.3.  Principios do treino desportivo
6.3.1.  Principios biologicos
6.3.1.1. Unidade funcional
6.3.1.2. Multilateralidade
6.3.1.3. Especificidade
6.3.1.4. Sobrecarga
6.3.1.5. Supercompensagao
6.3.1.6. Individualizagéo
6.3.1.7. Continuidade
6.3.1.8. Progressodes
6.3.2.  Principios pedagogicos
6.3.2.1. Transferéncia
6.3.2.2. Eficacia
6.3.2.3. Estimulagao voluntaria
6.3.2.4. Acessibilidade
6.3.2.5. Periodizagao
6.4.  Técnicas aplicadas ao tratamento de lesdes desportivas
6.5.  Protocolos especificos de agéo
6.6.  Fases do processo de recuperagéo organica e recuperagao funcional
6.7. Concegdo de exercicios preventivos
6.8.  Exercicios fisicos especificos por grupos musculares
6.9. Reeducacao propriocetiva
6.9.1. Bases de treino propriocetivo e cinestésico
6.9.2.  Consequéncias propiocetivas da lesao
6.9.3.  Desenvolvimento da propriocegao desportiva
6.9.4. Materiais para trabalhos de propriocecéo
6.9.5. Fases da reeducagao propriocetiva
6.10. Prética e atividade desportiva durante o processo de recuperagao
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Médulo 7. Patologias frequentes do sistema locomotor 8.2.  Aciéncia do pilates para a reabilitagdo
8.3.  Principios do Pilates

7.1, Cervicalgia, dorsalgia e lombalgia
7.2.  Escoliose

8.4. Integracéo do pilates na reabilitagéo
8.5. Metodologia e equipamento necessario para uma pratica eficaz
8.6.  Acoluna cervical e toracica

7.3.  Hérnia discal
7.4.  Tendinite do ombro
7.5.  Epicondilite

7.51.  Epidemiologia

8.7.  Acoluna vertebral
8.8.  Ombroeanca
89. 0Ojoelho

7.5.2.  Anatomia patologica )
8.10. 0 pé e otornozelo

7.5.3.  Clinica
7.5.4. Diagnostico Médulo 9. Nutrigdo para a reabilitagdo e recuperacao funcional
7.5.5.  Tratamento

7.6.  Artrose da anca

7.7.  Gonartrose

7.8. Fascite Plantar

9.1.  Aalimentagao integral como elemento chave na prevengao e recuperagéo de lesdes
9.2, Hidratos de carbono

9.3. Proteinas
9.4.  Gorduras

7.8.1. Conceptualizagéo
P ) ¢ 9.4.1. Saturadas
7.8.2. Fatores de risco
) } 9.4.2. Insaturadas
7.8.3.  Sintomatologia )
9.4.2.1. Monoinsaturadas
7.8.4. Tratamentos

9.4.2.2. Polinsaturadas

7.9.  Hallux Valgus e pés planos o
9.5.  Vitaminas

7.10. Entorse do tornozelo ) o
9.5.1. Hidrossoluveis

Mddulo 8. Exercicio para a recuperagao funcional 9.52.  Lipossoluveis

9.6. Minerais

8.1.  Treino funcional e reabilitagdo avangada
9.6.1.  Macrominerais

8.1.1.  Fungao e reabilitagdo funcional

) - 9.6.2.  Microminerais
8.1.2.  Propriocegao, recetores e controlo neuromuscular

8.1.3.  Sistema nervoso central: integragéo do controlo motor o7 lf|bra
o . - _— 9.8. Agua
8.1.4.  Principios para a prescrigao de exercicio terapéutico . o
G ) - . ~ 9.9.  Fitoquimicos
8.1.5. Reabilitagdo da propriocegao propriocepgao e controlo neuromuscular 501 Fensi
8.1.6. O modelo de reabilitagdo de 3 fases N ?WO'S
9.9.2. Tiois

9.93. Terpenos
9.10. Suplementos alimentares para prevengao e recuperagao funcional
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Maédulo 10. Coaching e business do personal trainer

10.1. Primordios do personal trainer
10.2. Coaching para o personal trainer
10.3. Adocéo de habitos de vida saudaveis
10.3.1. Fundamentos basicos do exercicio fisico
10.3.2. Respostas agudas de exercicio
10.3.3. Efeitos do exercicio no desempenho
10.3.3.1. Resisténcia
10.3.3.2. Forga e poténcia
10.3.3.3. Equilibrio
10.3.4. Efeitos do exercicio na saude
10.3.4.1. Saude fisica
10.3.4.2. Saude mental
10.4. Necessidade de mudanga de comportamento
10.5. O formador pessoal e a relagéo com o cliente
10.6. Ferramentas motivacionais
10.6.1. Exploragdo apreciavel
10.6.2. Aentrevista motivacional
10.6.3. Construir experiéncias positivas
10.7. Psicologia para o personal trainer
10.8. Carreira profissional de personal trainer
10.9. Concegéo e manutengao de instalagdes e materiais

Uma experiéncia de aprendizagem unica,
fundamental e decisiva para impulsionar
0 seu desenvolvimento profissional”
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem.

A nossa metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem

ciclico: o Relearning.

Este sistema de ensino € utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagoes,

tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona a
aprendizagem linear convencional para o levar através de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente em
disciplinas que requerem memorizagao"
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Com a TECH pode experimentar
uma forma de aprendizagem
que abala as fundagdes das
universidades tradicionais de
todo 0 mundo”

Tera acesso a um sistema de
aprendizagem baseado na repeticdo, com
ensino natural e progressivo ao longo de
todo o programa de estudos.




O estudante aprendera, atraves de
atividades de colaboracéo e casos reais,
a resolucao de situacées complexas em
ambientes empresariais reais.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para o sucesso. O
método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que a
realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O nosSso programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos e
alcangar o sucesso na sua carreira"

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito ndo s6 aprendessem o direito com base no contetdo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Esta € a questédo que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acao. Ao longo do programa, os estudantes serao confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso com
um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repetigao, que
combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 20179, alcancamos os
melhores resultados de
aprendizagem de todas as
universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida
para formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da
pedagogia mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019,
conseguimos melhorar os niveis globais de satisfagao dos nossos
estudantes (qualidade de ensino, qualidade dos materiais, estrutura
dos cursos, objetivos...) no que diz respeito aos indicadores da melhor
universidade online do mundo.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em dreas tao diversas
como a biogquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestéao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos esforgo e
mais desempenho, envolvendo-o0 mais na sua capacitacao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estéo ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros
especializada.

O denominado Learning from an Expert constréi conhecimento e memaria, e gera
conflanga em futuras decisées dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros. Na
\l/ biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar a
Sua capacitacao
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Case studies

Completarao uma selecao dos melhores estudos de casos escolhidos especificamente
para esta situagao. Casos apresentados, analisados e instruidos pelos melhores
especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os contetdos de uma forma atrativa e dinamica em
comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas e mapas
concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de contelidos multimédia foi
premiado pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sao periodicamente avaliados e reavaliados ao
longo de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagéo e auto-
avaliagao, para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.
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Certificacao

O Mestrado em Prevencéao e Reabilitagao de Lesdes desportivas garante, para
além de um conteudo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um grau de Mestre
emitido pela TECH Global University.
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Conclua este plano de estudos com sucesso
e receba o seu certificado sem sair de casa
e sem burocracias”
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Este programa permitird a obtengéo do certificado préprio de Mestrado em Prevengao e
Reabilitagdo de LesGes Desportivas reconhecido pela TECH Global University, a maior

universidade digital do mundo.

A TECH Global University, ¢ uma Universidade Europeia Oficial reconhecida publicamente pelo
Governo de Andorra (bollettino ufficiale). Andorra faz parte do Espago Europeu de Educacéo
Superior (EEES) desde 2003. O EEES é uma iniciativa promovida pela Unido Europeia com

0 objetivo de organizar o modelo de formagao internacional e harmonizar os sistemas de
ensino superior dos paises membros desse espaco. O projeto promove valores comuns, a
implementagao de ferramentas conjuntas e o fortalecimento de seus mecanismos de garantia
de qualidade para fomentar a colaboragao e a mobilidade entre alunos, pesquisadores e

académicos.
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— com documento de identidade _______________aprovou
satisfatoriamente e obteve o certificado préprio do:

Mestrado em Prevencao e Reabilitagao de Les6es Desportivas

Trata-se de um titulo préprio com duragdo de 1.800 horas, o equivalente a 60 ECTS, com data de
inicio dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaa.

A TECH Global University é uma universidade oficialmente reconhecida pelo Governo de Andorra em
31 de janeiro de 2024, que pertence ao Espago Europeu de Educag&o Superior (EEES).

Em Andorra la Vella, 13 de margo de 2024

Dott. Pedro Navarro lllana Universita online
Rettore ufficiale della NBA

P cédigo unico TECH: BBADCEADBECB99D techitute.com/titulos

Esse titulo proprio da TECH Global University, € um programa europeu de formagao continua e
atualizagdo profissional que garante a aquisigao de competéncias em sua drea de conhecimento,
conferindo um alto valor curricular ao aluno que conclui o programa.
Titulo: Mestrado em Prevengao e Reabilitagao de Lesoes Desportivas
Modalidade: online

Duragao: 12 meses

Acreditagao: 60 ECTS

Mestrado em Prevencao e Reabilitacdo de Lesdes Desportivas

Distribui¢o Geral do Plano de Estudos Distribuigo Geral do Plano de Estudos

Tipologia ECTS Curso Disciplina ECTS Caracter
Obrigatéria (0B) 60 1° Personal training 6 oB
Opgéo (OP) 0 10 Trabalho preventivo para a pratica desportiva 6 0B
i:‘:::’e(;:;mdo Z 1° Estrutura do sistema locomotor 6 0B
1° Aptiddo, avaliagdo funcional e biomecanica 6 0B
Total 60 19 Lesdes frequentes em atletas 6 0B
19 Exercicio para a reabilitagéo de lesdes desportivas 6 0B
19 Patologias frequentes do sistema locomotor 6 0B
1° Exercicio para a recuperagao funcional 6 0B
10 Nutrigdo para a reabilitagéo e recuperagao funcional 6 0B
10 Coachina e business do personal trainer 6 0B

Dott. Pedro Navarro lllana
Rettore
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*Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH Global University providenciara a obtengdo do mesmo a um custo adicional.


https://bopadocuments.blob.core.windows.net/bopa-documents/036016/pdf/GV_2024_02_01_09_43_31.pdf
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Mestrado
Prevencao e Reabilitacao
de LesOes Desportivas

» Modalidade: online

» Duragao: 12 meses

» Certificagdo: TECH Global University
» Acreditagdo: 60 ECTS

» Hordrio: no seu proéprio ritmo

» Exames: online



Mestrado

Prevencao e Reabilitacao
de LesOes Desportivas

Reconhecido pela NBA
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